<
En plan fér att 6ka T 7

motion eller somn =

Utvardera dina egna motionsvanor med hjélp av online-enkdten fér 10-17-dringar O 7
eller online-appen som dr riktad till personer éver 18 ar. Jdmfér dina vanor med

rekommendation om fysisk aktivitet fér 7-17-&ringar eller motionsrekommendationerna fér

vuxna. Se tipslistan pd finska som hjélper dig att édndra dina vanor.

0 Vdlj ett utvecklingsmadl.

9 GOr upp en plan: stdll upp ett mal for det
utvecklingsomrdade du valit.

Vilka konkreta &tgdrder ska du vidta for att nd ditt mél inom

den tidsram som du kommit 6verens om med din larare?

Tillexempel - jag tar trapporna i stdllet fér hissen en géng om dagen i en veckas
tid - jag cyklar till skolan tvé gdnger i veckan i tvd veckors tid « jag ékar min sémntid
genom att gé och Iégga mig 15 minuter tidigare p& vardagar i tvd veckors tid

Férverkliga dina planer!

Rom,

& &

Slutligen, utvardera din framgdng.

Nd&dde du ditt mal? Ojc O ganska ndra O nej

Vilka faktorer har bidragit till dina framsteg?

r_“«

Vilka faktorer hindrade dig frén att géra framsteg?

SMART
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https://ukkinstituutti.fi/sv/motion-enkat/
https://ukkinstituutti.fi/sv/bedommotion/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-barn-och-unga/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-vuxna/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-vuxna/
https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/vinkkeja-liikkumissuosituksen-kokoamiseen/
https://smartmoves.fi/sv/
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